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1. Kas ir bipolari afektivi
| traucejumi (BAT)?

Garastavok|a traucéjumi, kad depresijas ~ garastavokla un emocionalo reakciju

vai pazeminata garastavok|a periodi svarstibas k|Ust izteiktas, traucé ikdiena
mijas ar manijas (plasaku manijas veikt savus pienakumus un pildit
skaidrojumu skatit zemak) vai saistibas vai rada problémas savstarpéjas
paaugstinatas aktivitates periodiem. attiecibas, tas var liecinat par bipolariem
Nelielas garastavok|a svarstibas, kad garastavokla traucéjumiem, kam

kadu bridi ir sliktaks garastavoklis nepieciesama arstésana. Bipolari afektivi
un nespéks, bet citu bridi ir pozitivs traucéjumi var sakties jau pusaudzu
noskanojums un labas darba spéjas, vecuma, tacu biezak tos diagnostice péc
ir raksturigas daudziem. Tacu, ja 20 gadu vecuma.

2. Ka izpauzas bipolari afektivi

| traucejumi?

Vieglakos gadijumos ir islaicigi par ciklotimiju. Smagakos gadijumos
nomakta garastavok|a periodi, kas depresivi simptomi (pazeminats
mijas ar nedaudz pacilatu garastavokli  garastavoklis, nespéks, intereSu un
un aktivu rosisanos ikdiena. Viegli prieka trikums, apatija, miega un

izteiktas garastavok|a svarstibas sauc apetites izmainas, koncentrésanas
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grltibas, suicidalas domas, trauksme)
mijas ar hipomaniju vai maniju
(plasaku jedzienu skaidrojumu skatit
zemak), kam var pievienoties pat
psihotiski simptomi (murgu idejas

un halucinacijas). Nereti cilvéeki,

kuri cie$ no bipolariem afektiviem 4' K_adl l.r blp(.)laru afEktI.VH trauce\]umu
traucéjumiem, pastiprinati lieto | Cel()l:ll un riska faktori?

alkoholu, kofeinu, sak lietot narkotikas

vai smeéke.

Noteikts bipolari afektivo traucéjumu traucéjumiem ir cilvékiem, kuru tuviem

iemesls nav zinams, tacu ir zinami radiniekiem bijusi lidzigi trauc&jumi.

vairaki faktori, kas varétu bat saistiti ar Paslaik tiek meklé&ti un pétiti géni, kas
3. Ké inauiaS manij a? bipolaru traucéjumu rasanos un attistibu.  varétu bt saistiti ar bipolaru traucéjumu
| Cilvékiem, kuri sirgst ar bipolariem rasanos. llgstoss stress, alkohola vai

afektiviem traucé&jumiem, ir izmainas narkotiku lietosana, nozimigas dzives
Cilvekam manijas faze ir izteikti térét naudu, iesaistities riskantas smadzenu struktlra, kimisko vielu izmainas (pieméram, tuvinieka nave) var
eiforisks un pacilts garastavoklis, attiecibas, bez apdomasanas izvéléties darbiba un hormonu lidzsvara izmainas. ~ provocét bipolaru afektivu traucéjumu
paaugstinats padvértejums, padtrinata  seksualus partnerus vai staties laultba Lielaks risks saslimt ar bipolariem veidosanos.

domasana. Cilvéks k|ast daudzrunigs,
grati partraucams, familiars, rodas
iespaids, ka vina “domas skrien atrak,
neka méle tas spéj izrunat”. Manijas
laika cilvékam ir grati koncentréties
jebkadai darbibai, tade| var rasties
problémas skola vai darba. Cilvéks k|ast
viegli aizkaitinams, dusmigs, satraukts,
reizém pat agresivs. Paaugstinata
pasvertéjuma dé| cilveks var uzsakt
realizét lielus projektus, panemt banka
nepardomatus kreditus, nesapratigi

ar iepriek$ nepazistamu cilvéku.
Manijas laika cilvékam ir samazinata

vajadziba naktis gulét. Reizém manijas 5. Ka arste bipolarus afektivus

perioda cilvéki negu| pat vairakas — o

diennaktis no vietas. Manijas perioda trauce‘]umuS?

cilvékam nav kritikas par savu ricibu

un emocionalo stavokli. Biezi uz Bipolari afektivi traucéjumi nepariet efektivi lidzsvaro garastavokli.
ierosinajumu apmeklét arstu vini pasi no sevis. NepiecieSsams NepiecieSsamibas gadijuma tiek

reageé ar dusmam, censas parliecinat vérsties pie psihiatra, lai nozimétu izmantoti arf citi psihotiskos simptomus
apkartéjos, ka ir veseli. Simptomu piemérotako arstésanas metodi. mazinosi [idzekli, nomierinosi lidzekli,
vieglaka izpausme tiek dévéta par Galvenie medikamenti BAT arstésana antidepresanti). Nozimigs efekts
hipomaniju. ir garastavok|a stabilizatori, kas arstésana ir ari psihoterapijai, kas var
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veicinat izpratni par slimibu, iemaca
atpazit paasinajuma simptomus

un piemérot dzivesveidu ta, lai tas
neprovocétu atkartotu slimibas
uzliesmojumu. Kopa ar medikamentiem
psihoterapija var mazinat simptomu
intensitati, uzlabot cilvéka izpratni

par arstésanas nepieciesamibu un
tadéjadi mazinat attiecibu un socialas
problémas, kas var bt radusas BAT
uzliesmojumu laika. Gadijumos, kad
BAT paasinajuma laika cilveks apdraud
sevi vai apkartéjos, nepieciesama
arstésanas stacionara..

6. Saskarsme, komunikacija un
sadzive ar cilvekiem, kuriem ir
bipolari afektivi traucejumi

Tuviniekiem svarigi aspekti saskarsmé,
komunikacija un sadzivé ar cilvéku,
kurs slimo ar bipolari afektiviem
traucéjumiem (manijas epizodi):

* legustiet maksimali daudz
informacijas par bipolari afektiviem
traucéjumiem. Informacija par
Siem traucéjumiem pieejama
www.nenoversies.lv sadala,Atpazisti”
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vai vérsoties pie arsta psihiatra.

* Atpazistiet pirmas bridinajuma
pazimes un iespéjami atrak
mudiniet vérsties pie arsta
psihiatra, lai uzsaktu arstésanos vai
pielagotu terapiju. DaZiem cilvékiem
manijas epizode sakas pakapeniski, ilgaka
laika perioda, savukart citiem manija var
attistities daZu dienu laika. BieZi pirmas
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manijas pazimes ir samazinata vajadziba
péc miega. Pat péc negulétas nakts
cilvéks nejatas noguris. Manijai sakoties,
cilvéks k|ast |oti runigs, priecigs, parspiléti
optimistisks, nepacietigs un neiecietigs,
izteikti padparliecinats. Parasti manijas
epizode cilvekam neskiet, ka vinam batu
kadi traucéjumi, tade| cilvéks ar bipolari
afektiviem traucéjumiem bieZi atsakas
no arsta-psihiatra konsultacijas. Méginiet
ierosinat doties pie arsta saistiba ar kadu
no cilvékiem saprotamiem simptomiem
— bezmiegs, trauksme, aizkaitinamiba.
JUs varat jau ieprieks piezvanit arstam un
izstastit objektivo informaciju par sava
tuvinieka veselibas stavokli, lai zinatu
pareizako ricibu $ada situacija.

* Sarunajieties ar cilveku, kuram
ir manijas epizode, isi, struktureéti,
izmantojot logiskus argumentus,
lieki nekonfrontéjot un nestridoties.
Laika, kad cilvékam nav manija, kopigi
ar tuvinieku izveidojiet planu, ka ving
gribétu, lai JUs rikojaties saistiba ar vina

manijas simptomiem krizes bridi, sakoties
impulsivai, nekontrol&jamai uzvedibai.

* Rupéjieties par savu un
tuvinieka drosibu manijas epizodes
laika. Cilvékam manijas epizodes laika
var bat raksturiga, pieméram, parmériga,
neapdomiga naudas térésana, pargalviga
brauksana ar auto, tapéc savlaicigi
panemiet no sava tuvinieka automasinas
atsleégas un dokumentus, kreditkartes,
skaidru naudu. Ja cilvéks manijas
epizodes laika k|Ust agresivs vai ari vina
uzvedibu vada halucinacijas vai murgu
idejas, sauciet neatliekamo medicinisko
palidzibu vai policiju.

* Atbalstiet cilvéku arstésanas
procesa. Mudiniet cilvéku, kurs slimo ar
bipolari afektiviem traucéjumiem, ievérot
dienas rezimu, atvélét pietiekamu laiku
nakts miegam, mazinat stresu ikdiena
vai apgut stresa parvaldibas prasmes.
Mudiniet regulari lietot medikamentus
un requlari apmeklét arstu psihiatru.
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Atpazistiet manijas epizozu izraisitajus un
veicinatajus, un centieties tos kontrolét.

* Neaizmirstiet parupéties par
sevi. Dzivot ar kadu, kuram ir izteiktas

garastavokla svarstibas, var bt |oti
nogurdino$i, satraucosi, reizém
pat nomacosi. Meklgjiet atbalstu
un atrodiet laiku sev un saviem
valaspriekiem.

7. Vispareji principi saskarsme un
komunikacija ar cilveku, kuram
ir psihiski traucejumi

Cilvekiem, kuri slimo ar kadu no
psihiskam saslimsanam, ir svariga:

* Drosibas sajuta - lielai dalai 5o
cilvéku ir nedroSibas sajlta, un sajlta,
ka jebkura bridr var notikt kaut kas slikts.
Nereti cilvéki baidas ne tikai par savu
fizisko drosibu, bet ari par to, ka tiks
kritizéti, nosoditi, izsmieti, atstumti un
nepienemti. Saskarsmé ar cilvéku, kuram
ir psihiski traucejumi, Tpasi svarigi ir radit
sajutu, ka més cilvékam nenodarisim ne
fizisku, ne emocionalu kaitéjumu. Cilvéks
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jatas drosaks, ja saruna ar vinu notiek
vinam saprotama valoda, draudziga balss
tont, ievérojot abiem sarunu biedriem
értu fizisku attalumu jeb saskarsmes
telpu. Parasti attalums, kada cilvéki

jatas érti sarunajoties, ir izstieptas rokas
attalums. Tacu tas var atskirties atkariba
no ta, cik tuvas attiecibas ir sarunu
biedriem, ka ari no t3, ka cilvéks ikdiena
ieradis komuniceét. Pilsetas dzivojosajiem
saskarsmes telpa bieZi ir mazaka neka
cilvékiem, kuri dzivo arpus pilsétas.

* Pienem3ana - lielai dalai
cilvéku, kuriem ir kadi no psihiskiem
traucéjumiem, neapzinati ir iekSé&ja sajuta,
ka vini nav pietiekami milami vai vertigi.
Svarigi, lai saskarsmé ar cilveku més
paradam savu izpratni un lidzjatibu par
situaciju —,Drosi vien nav viegli ta justies!,
,Ja, Tev nav viegli Sobrid!”

* Uzslavésana - liela dala cilveku, kuri
sastapusies ar psihiskiem traucéjumiem
bezspécigi. Nereti vinos majo bezceribas
sajUta. Svarigi dot ceribu, iedrosinat un
uzslavet.

* Ciena un novértéjums - cilvekiem
ir vieglak sarunaties un atvérties, ja vini
jatas lidzvertigi sarunu partnerim, nevis
pamacami, zemaki un kontrolejami.
Frazes, pieméram,,Vai es varu Tev ko
pajautat?’,,Ta ir Tava izvéle!’,, Tu vari to
darit sev velama veida!’, ,Kadas ir Tavas
domas?”un,Man ir svarigs Tavs viedoklis
par 50 témul!” vairo cilvékam sajutu, ka vind
ir cientts, ka vinam ir tiesibas izvéleties un
kontrolét situaciju. Reizém cienu palidz
demonstrét attieksme, ka més uz savu
sarunu biedru skatamies ka,no apaksas
uz augsu”. Ar domu,Ko es no Tevis varu
iemacities?’ turklat darot to nevis ar
apbrinu, bet ar interesi un cilvécigumu.

8. No ka izvairities saskarsme un
komunikacija ar cilveku, kuram
ir psihiski traucejumi

* Visparigas, klisejiskas frazes.
Cilvéekam emocionali grata bridi més

bieZi sakam —,Viss bus kartibal” ,Gan
jau viss bas labil”,,Tur nav par ko
7
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satraukties!”,,Tas viss ir tikai Tava galva”
vai tamlidzigas frazes. Sadi izteikumi
cilvékam, kuram ir psihiski traucéjumi,
var radit vél lielaku trauksmi. lek3&ji
cilvékam, kuram ir spécigas, negativas
emocijas un satraucosas domas, ir grati
noticét, ka viss bas labi. Sadi izteikumi
no tuvinieka vai sarunu biedra var radit
vinam sajutu, ka vin$ ir nesaprasts.

* Padomu dosana.
Mums biezi no malas Skiet, ka
situacija ir vienkarsi atrisinama un
més steidzamies dot kadu padomu,
pamacit, balstoties uz savu pieredzi un
zinasanam. ,Tev vajadzétu darit sadi.. .,
Jev palidzés, ja Tu darisi $0..." ,Nedari
ta..." Sadas un lidzigas frazes nostiprina
cilveka sajatu, ka vins pats nespéj atrast
risinajumu, mazina vina ticibu pasa
spekiem, liek vinam justies zemakam.

Labak bt iejatigam klausitajam neka
padomdevéjam. Ja vélamies mudinat
cilvéku vérsties péc palidzibas, tad

gan padomu do$anu var izmantot,
sniedzot informaciju par to, kur un
kada veida var sanemt specialista
konsultaciju un kads ieguvums no ta
bas konkrétajam cilvekam. Atseviskos
gadijumos var palidzét noorganizét
viziti pie specialista, ja pats cilvéks to
nevar un nevélas darit — palidzot atrast
piemérotako specialistu un sazvanot to.

* Nosodisana un kritizésana.
Nereti més sarunu biedram pieprasam
paskaidrot to, ko vinam pasam ir gruti
sevi tik vienkarsi izskaidrot — ,Ka Tu
varéji to nezinat?",,Ka Tu varéji kaut ko
tadu izdarit?”. Sadi un lidzigi jautajumi
cilveka var izraisit trauksmi un vainas
sajutu.
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Izdevéjs: Veselibas ministrija

Veselibas ministrija
Brivibas iela 72, Riga, LV-1011
Talrunis: 67876000 E-pasts: vm@vm.gov.lv
Timekla vietne: www.vm.gov.lv

Talrunis: 60001574
Es par E-pasts: esfveicinasana@vm.gov.lv

VESE“bu ,|V Timekla vietne: www.esparveselibu.lv

Veselibas ministrija

Seko mums socialajos tiklos:
3 /VeselibasMinistrija
2 /veselibasmin
B3 Veselibasministrija

Slimibu profilakses un kontroles centrs
Duntes iela 22, k-5, Riga, LV-1005
Talrunis: 67501590 E-pasts: pasts@spkc.gov.lv
Timekla vietne: www.spkc.gov.lv

Seko mums socialajos tiklos:
1 /SPKCentrs
(2 /SPKCentrs
3 Slimibu profilakses un kontroles centrs
/sveiksunvesels

Papildus informacija: www.nenoversieslv | www.spkc.gov.lv

Informécijas parpublicésanas un citésanas gadijuma atsauce uz
Slimibu profilakses un kontroles centru obligata

Bezmaksas izdevums

NACIONALAIS KR EIROPAS SAVIENIBA
ATTISTIBAS * r Eiropas Socialais
PLANS 2020 * % fonds

Veselibas ministrija

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

Materials drukats ESF projekta "Kompleksi veselibas veicinasanas un slimibu profilakses pasakumi”
(Identifikacijas Nr. 9.2.4.1/16/1/001) ietvaros
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